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RESUMO

A LER ou DORT é uma doenca ocupacional, ou seja, é pertinente ao trabalho, ela
afeta principalmente os membros superiores. E relacionada a movimentos repetitivos
ou postura irregular, surge devido a utilizacdo excessiva dos musculos sem o tempo
necessario para recuperacao. Formas bastante praticadas relativas a prevencao da
LER/DORT séo fazer pausas periddicas no trabalho e exercicios de alongamento,
compensando os musculos exercidos, esses exercicios sdo conhecidos como
ginasticas laborais porque sdo relacionados ao trabalho praticado. Diante desse
contexto, este trabalho aplica conceitos relacionados a m-health para o
desenvolvimento de um aplicativo para dispositivos Android com a proposta de
auxiliar a prevencao dessa doenca. Foi optado por desenvolver para Android por ser
o sistema operacional movel mais presente atualmente no mercado. O PREV DORT
notifica o usuério para lembra-lo de fazer pausas no horario do trabalho além de
exibir exemplos de ginasticas laborais que devem ser feitas no tempo das pausas, é

possivel encontrar também dicas referente a prevencgéo da doenga.

Palavras-chave: LER, DORT, Ginastica Laboral, Android, m-health



ABSTRACT

The RCT or OWRD is an occupational disease, that is, work-related, it affect mostly
the superior limbs. It related to repetitive movements or irregulars posture, due to
excessive use of muscles with no time they need to recovery. A widely used form
relative to prevention is doing periodic pause and stretch exercises on work
compensating the muscle used, these exercise are known labor gymnastic due to
they are related to work. Saying that, this work applies m-health concepts for the
development one application to Android devices to help prevent this disease. It was
chosen to develop for android because it is being the operational system most
present on the market today. The PREV DORT notifies the user to remember him to
make a pause on work besides of show labor gymnastic examples that must be
made on this pause, it is possible to find some tips relative for prevention.

Keywords: RCT, OWRD, Labor gymnastic, Android, m-health.
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1 INTRODUCAO

O aumento do poder computacional dos dispositivos méveis juntamente com
0S seus numeros de vendas, torna-se mais comum a introducdo deles em areas
sociais com o objetivo de resolucdes de problemas. A area da saude € uma das que
mais necessita e mais investe em solug¢des que utilizem Tecnologia da Informagéo e
Comunicagédo (TIC), estimasse que até 2017 o mobile health (m-health) gere uma
receita de U$ 23 bilhdes no mundo inteiro (SEBRAE, 2014). M-health ou saude
movel € a utilizacdo de dispositivos moveis como celulares, tablets, notebooks entre
outros dispositivos sem fio para solugdes de problemas ligados a saude, como por
exemplo um aplicativo para smartphones que contém informacfes e dicas de

prevencao sobre alguma doenca.

A Lesdo por Esforco Repetitivo (LER) ou Distirbio Osteomuscular
Relacionado ao Trabalho (DORT) é um problema que existe no Brasil com casos
registrados oficialmente pela primeira vez em 1987, porém existem casos ao redor
do mundo registrado desde 1473 (LONGEN ,2003). Com um numero aproximado de
3,5 milhdes de casos registrados em 2013 no Brasil (BRASIL, 2016) a LER/DORT é

um caso gue poderia utilizar solu¢cfes de m-health para sua prevencao.

Uma maneira de prevencao utilizada hoje, sdo os programas seguranca no
trabalho, o problema é que somente algumas empresas os utilizam. O programa
consiste em utilizar ginasticas laborais (GL) que séo exercicios de alongamentos e
relaxamento de compensacéo realizados no local de trabalho, esses exercicios séo
relacionados ao trabalho que é feito por cada funcionario com o objetivo de
prevencdo, diminuicdo de estresse ou relaxamento. O programa € gerenciado por
um grupo de poucos ou somente um funcionario, que fica ndo so6 responsavel pelas
ginasticas, mas também por identificar situacdes no local de trabalho que sdo mais

propensos a obtencdo da doenca. Com isso surge a necessidade de uma

ferramenta para auxiliar esses profissionais.

O objetivo deste trabalho € desenvolver um aplicativo para smartphones que
utilizem o Android como sistema operacional, para auxiliar os profissionais
responsaveis pelo programa de GL para a prevencdo da LER/DORT no local de
trabalho tornando a prevencéo algo mais constante e presente no dia a dia dos
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funcionarios. O PREV DORT tem como finalidade notificar seus usuarios a hora de
fazer pausas periddicas no trabalho para realizacdo de ginasticas laborais, possui
também dicas relacionadas a prevencdo e exemplos de GL para serem feitas no

horéario das pausas notificadas.

O trabalho esta estruturado da seguinte maneira: o capitulo 2 apresentara a
fundamentacdo tedrica do M-health, LER/DORT e das Ginasticas Laborais, que
foram utilizadas para o desenvolvimento do aplicativo. No capitulo 3 sera
apresentada a visdo geral do PREV DORT alguns trabalhos relacionados, a
metodologia de desenvolvimento com diagramas e tecnologias utilizadas e uma
apresentacao sobre o funcionamento do PREV DORT. O capitulo 4 apresentara as

consideracdes finais e perspectivas para trabalhos futuros.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Este capitulo é destinado a teoria que foi usada para o desenvolvimento
desse trabalho. E possivel encontrar aqui conceitos, teorias e dados referentes

sobre LER/DORT, saude mével e ginastica laboral.
2.1 MOBILE HEALTH

O constante crescimento das tecnologias moveis e 0 aumento dos nameros
de venda dos dispositivos méveis vem influenciando no crescimento de varias areas,

uma dessas areas € o electronic health (e-health).

A figura 2.1 mostra o crescimento das vendas dos dispositivos moveis entre
0s anos de 2011 e 2014.

Figura 2.1 Venda de smartphones, tablets e notebooks em milhdes de unidades

= SMARTPHONES / - 51,4
il ,_.,
11,0
8,4
2011 2012 2013 2014

Fonte SEBRAE (2014).

E-Health é definido como o uso da Tecnologia da Informacdo e Comunicacgao
(TIC) no auxilio da saude e nas suas respectivas areas. M-Health ou mobile health é
um componente da e-health. O observatdrio global de e-health da sigla em inglés
(GOe — Global Observatory for e-health) definiu m-health (Sadde Movel) como
pratica de saude medica ou publica suportada por dispositivos modveis como
celulares, tablets, dispositivos de monitoramento pessoais e outros dispositivos sem
fio (BLAYA, 2010; WHO, 2011).

As tecnologias moveis vém mudando a forma como os pacientes recebem os

cuidados médicos permitindo que esses cuidados possam ser feitos a qualquer hora
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e lugar, fazendo com que os profissionais de salde possam realizar o
monitoramento dos pacientes fora do consultério ou na casa do paciente
(MEDEIROS, 2015).

As aplicacbes m-health estdo sendo testadas em varios cenarios diversos
como maternidades, saude infantil e programas que reduzem o impacto de doencas

ligadas a pobreza como HIV/AIDS, malaria, tuberculose (WHO, 2011).

Com um mercado bastante amplo, as areas de saude que podem utilizar
solugdes em TIC séo (SEBRAE, 2014):

e Bem-estar, aplicativos com informacdes e dicas, dispositivos para
monitoramento de praticas esportivas, servicos interativos com especialistas e
games interativos.

e Prevencdo, aplicativos para informacdes e dicas sobre prevencéo. Servi¢cos
SMS, desenvolvimento de hardwares para processamento de biomedidas.

e Diagnoéstico, aplicativos para consultas interativas. Controle de salude, como
nivel de glicose, diagnostico e rastreamento de doencas em tempo real,
videos chamadas com especialistas.

e Tratamento, aplicativos para lembretes de remédios, acompanhamento de
exames e consultas, indicacbes de tratamentos, primeiros SocCOrros,
interacBes online com especialistas e sistemas que permitam ao paciente
monitorar sua doenca.

¢ Monitoramento, aplicativos para alertas, dispositivos para monitoramento do
corpo como pressdo, batimentos cardiacos e principais atividades do
organismo. Podem estar ligados ao profissional médico emitindo alertas em
caso de alteracBes corporais. Portais online de atendimento, que permitam a
interacdo de pessoas em localidades distantes com profissionais da area de
saude. Integracdo com wearables devices (dispositivos vestiveis) para
monitoramento e identificacdo de doencas.

e Emergéncia, rastreadores para monitoramento das fungdes vitais, consulta
interativa com especialistas, solu¢des para sistema de ambulancia e setores

de emergéncia do hospital.
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e Suporte, sistemas para informacdes médicas, diagndésticos, disponibilizacéo
de exames e informacdes médicas, sistemas de suporte para decisédo
meédicas, sistemas integrados de histérico dos pacientes.

e Vigilancia, sistemas para coleta de dados, pesquisas de campo e suporte de
relatorios, solucbes para agentes de saude, controle de epidemias e
monitoramento.

e Administracéo, sistemas para gestdo de consultérios, gestdo de consultas e
historico de pacientes, gestdo de materiais em hospitais e consultérios e

dispositivos para auxiliar politicas publicas de combate a doencas.

A figura 2.2 mostra quais serdo 0s possiveis nichos da area de saude que

terdo mais oportunidade em m-health na América Latina até o ano de 2017.

Figura 2.2 Nicho de oportunidade até 2017 (%)

MONITORAMENTO 60
TRATAMENTOS 15
DIAGNOSTICOS 1
SUPORTE PARA PROFISSIONAIS DE SAUDE
BEM-ESTAR :

VIGILANCIA DA SAUDE

PREVENCAQ NN SIS AN SN ol
ADMINISTRACAQ 1

N OIN W o

Fonte: SEBRAE (2014).

Estima-se que até 2017, o m-health gere uma receita de 23 bilh6es de dolares
mundialmente. Na América Latina 60% das solucbes sdo para o fortalecimento do
sistema de saude e aplicacbes para armazenamento de registro de pacientes

aliados a suporte a decisdo como tratamentos ou dosagens (SEBRAE, 2014).

A figura 2.3 ilustra a divisdo qual devera ser a perspectiva do consumo

mundial para o mercado de mobile health.
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Figura 2.3 Consumo mundial de m-health até 2017 (%).
3085
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Fonte: SEBRAE (2014).

No mercado latino americano o Brasil deve representar a maior parcela com

45% muito superior ao segundo lugar que é a Argentina com 13%.
2.2 LER/DORT

Lesdo por esforco repetitivo (LER) ou Disturbio Osteomuscular Relacionado
ao Trabalho (DORT) é uma doenca relacionada com o trabalho que impede sua
realizacdo, pode ser causada por postura irregular ou movimentos repetitivos.
Diferente de dores de cabega comuns que surgem depois de um periodo um pouco
mais extenso de trabalho, a LER/DORT surge devido a utilizagdo excessiva dos
musculos em atividades desempenhada no trabalho e da falta de tempo devido para
sua recuperacao. A LER/DORT afetam principalmente musculos, tendfes, nervos e
vasos dos membros superiores nas areas dos punhos, maos, dedos, bracos,
ombros, pescoco e até coluna vertebral. Os sintomas podem ou ndo ser
simultaneos, como dor, parestesia, sensacdo de peso e fadiga, podendo causar
incapacidade laboral temporaria ou permanente (CHIEVEGATO FILHO, PEREIRA
JR, 2004; BRASILIA, 2012).

2.2.1 Histo6ria e reconhecimento

Em registros citados por Longen (2003) mostram que varios trabalhadores ja
se gueixavam de dores em 1473 e também mineiros em 1567. Em 1882 notou-se
uma grande semelhanga entre a “cadimbra do telegrafista” com a “caimbra do
escrivao” descrita por Charles Bell em 1833 (IRELAND, 1995, p. 3; RIO et al, 1998,
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p.25 apud LONGEN, 2003). Somente na revolugao industrial com o aumento desses
casos que ficou claro que essas doencas realmente estavam relacionadas com

exigéncias das tarefas realizadas no trabalho.

Em 1902, na Italia, foi considerado como doenca ocupacional as doencas
causadas diretamente por atividades realizadas no trabalho. O Japdo, em 1964
estabeleceu uma normativa de limite de repetibilidade, ritmo de trabalho, periodo de
trabalho sem pausas e periodo de tempo para a recuperagcdo. Em 1985 a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS) classificou como multifatoriais as doengas
ocupacionais considerando os varios fatores envolvidos no seu desenvolvimento
(LONGEN, 2003).

A primeira referéncia oficial a disturbios relacionados a LER/DORT no Brasil
foi feita pela Previdéncia Social em 6 de agosto de 1987, através da portaria n° 4062
com o nome de tenossinovite do digitador. Somente em 1992 que o termo LER foi
inserido, em uma resolucéo publicada pela Secretaria de Estado da Saude de Séo
Paulo a SS 197/92 descrevendo a definicdo de LER, o diagnéstico, o tratamento,
aspectos previdenciarios e acidentarios, prevencdo e a conduta dos médicos e
profissionais da saude. A resolucdo também apresenta a nomenclatura das doencas
gue sao consideradas LER. No ano seguinte o Instituto nacional de Seguro Social
(INSS) publicou uma norma técnica para avaliacdo de incapacidade para LER,
baseando-se nas resolucdes anteriores. Em 1998, a Previdéncia Social, ap6s uma
revisdo na sua norma substitui o termo LER p6r o termo DORT pois permite o
reconhecimento de uma maior variedade de entidades mérbidas e remove a ideia de
gue o quadro clinico necessita de uma lesdo organica e ou que se restringe a uma
Unica localizacdo (BRASILIA, 2001). Mesmo apds a mudanca de nomenclatura, os
autores preferem manter os dois termos originando o termo LER/DORT.

2.2.2 LER/DORT no Brasil

No portal oficial do governo brasileiro no ano de 2012, a LER/DORT foi
responsavel por afastar cerca de 100 mil trabalhadores por ano, e também é
caracterizada como uma epidemia no Brasil. No portal também é dito que todos o0s
casos devem ser notificados a previdéncia social como acidentes de trabalho
(BRASIL, 2012).



22

A NR 17 é a norma regulamentadora no brasil que estabelece os parametros
que permitem a adaptacdo das condicdes de trabalho, as caracteristicas
psicofisiologicas dos trabalhadores, de modo a proporcionar um maximo conforto,
seguranca e desempenho eficiente. Com relacdo as condicbes de trabalho sao
levadas em consideragcdo os aspectos relacionados ao levantamento, transporte e
descarga de materiais, ao mobiliario, aos equipamentos e as condicbes ambientais

do posto de trabalho, e a prépria organizacao do trabalho (BRASIL, 2015).

Os dados referentes a frequéncia de LER/DORT n&o sao precisos mais é fato
gue as ocorréncias vém crescendo, refutando uma expectativa que existia nos anos
1980 em gue se pensava que a ocorréncia diminuiria com o0s avancgos tecnolégicos
(BRASILIA, 2001). A apuracido de dados concisos sobre os nimeros exatos da
LER/DORT se torna uma tarefa dificil devido ao fato de haver subnotificacdes em
consultas e avaliacbes dos pacientes. Fato comprovado em 2007 onde houve um
salto considerado de 19.956 casos registrados em 2006 para 95.473 nos casos
registrados apds a implementagéo do critério epidemiolégico no reconhecimento de
acidentes e doengas ocupacionais (BRASIL, 2014).

A previdéncia social s6 analisa os dados dos trabalhadores do mercado
formal. Em uma comparacao realizada em 2013 entre uma pesquisa realizada por
Pesquisa Nacional de Saude (PNS), do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE) e o Anuério Estatistico da Previdéncia Social (AEPS), do Ministério da
Previdéncia Social, sobre acidentes de trabalho, os dados da PNS mostram que
mais de 3,5 milhdes de pessoas foram diagnosticadas com LER/DORT, mas como a
PNS nédo tem referéncia sobre qual o ano que essas pessoas receberam esses
diagnosticos fica impossivel fazer um comparativo com os dados da AEPS.
Considerando que a pesquisa da PNS abrange tanto o mercado formal e informal
esses dados tendem a serem maiores do que os da previdéncia, algo que pode
comprovar isso € que nos outros casos nao relacionados a LER/DORT os resultados

obtidos pela PNS apontam numeros quase 7 vezes maiores (BRASIL, 2016).
2.2.3 Diagnoéstico

O diagnostico da LER/DORT se torna dificil porque a doencga vai evoluindo

7

lentamente e nem sempre € notada com antecedéncia. Os trabalhadores ainda
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evitam a procura de um médico especialista pois tem receios de ter repercussdes

negativas no trabalho ou sofrerem assédios morais.

A LER/DORT apresenta outro desafio no seu diagnostico porque existem
varios fatores que devem ser levados em consideracéo na hora da consulta. Em um
documento publicado pelo ministério da saude, que orienta como fazer a consulta e
as perguntas que devem ser feitas para tentar descobrir se o paciente realmente
adquiriu LER/DORT, os questionamentos analisados na hora da consulta sao
(BRASILIA, 2006):

e Historia das queixas atuais;

¢ Indagacao sobre diversos aparelhos;

e Comportamentos e habitos relevantes;

e Antecedentes pessoais;

e Antecedentes familiares;

e Anamnese ocupacional;

e Exame fisico geral e especifico;

e Exames complementares ou avaliacao especializada, se necessario;

e Investigacdo do posto de trabalho.

E importante analisar também os varios riscos que estdo envolvidos no
contagio da LER/DORT, como essa é uma doenca que pode ser adquirida de
maneira multifatorial, muitos fatos devem ser investigados no local de trabalho para

tentar minimizar sua ocorréncia e seus efeitos como (BRASILIA, 2006):

e Posto de trabalho, as dimensbes do posto de trabalho podem levar o
trabalhador a adotar posturas, suportar certas cargas e se comportar de forma
que venha causar ou agravar afec¢cdes musculoesqueléticas, como um
mouse com o fio muito curto que obriga a pessoa a se inclinar e figue com as
costas longe do encosto da cadeira, reflexo no monitor que atrapalha a visao
ou o brilho do monitor inadequado em que o trabalhador adote posturas para
vencer essa dificuldade;

e ExposicOes a vibragbes que podem causar efeitos musculares, vasculares e

neuroldgicos;
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e EXxposicao ao frio, pode ter efeito direto sobre o tecido exposto e indireto pelo
uso de equipamentos protecéo individual,

e Exposicdo a ruido elevado, entre outros efeitos pode produzir mudancas
comportamentais;

e Posturas extremas que podem forcar os limites da amplitude das articulacdes,
a forca da gravidade impondo aumento de carga sobre os musculos e outros
tecidos e posturas que modificam a geometria musculoesquelética e podem
gerar estresse sobre tendBes, muasculos e outros tecidos ou reduzir a
tolerancia dos tecidos. Essas sao posturas que podem causar afeccdes
musculoesqueléticas;

e A carga mecanica musculoesquelética, pode ser entendida como carga
mecanica exercida sobre seus tecidos e inclui tensédo, presséo, friccdo e
irritacdo. Os fatores a carga musculoesquelética sédo forga, repetitividade,

duracédo da carga o tipo de preenséo, postura e o método de trabalho.

2.3 GINASTICA LABORAL

Uma definicAo bésica de ginasticas laborais, com base em varias outras
definicbes estudadas, sdo exercicios de alongamento e compensacao realizados no
local de trabalho, com o objetivo de evitar contrair LER/DORT ou amenizar 0s seus

efeitos.

E importante informar que cada tipo de trabalho tem ginasticas especificas,
como exemplo pessoas que passam o dia sentadas e utilizam muito os membros
superiores fardo os exercicios relacionados aos membros que sofrem mais desgaste

durante o expediente como a regido lombar e punhos.
2.3.1. Historia

A ginastica laboral (GL) surgiu por volta de 1925 na Polénia como uma
ginastica de pausa para os funcionarios, passando a ser realizada depois em paises
como Holanda, Bulgaria e Alemanha (OLIVEIRA, 2013).

Em 1928 o Japdo adotou a pratica, como uma pratica diaria realizada pelos
funcionarios dos correios visando descontragcdo e o cultivo da saude. Apds a

segunda guerra mundial, a pratica foi difundida por todo pais. Na Polénia os
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operarios realizavam os exercicios adaptados a cada ocupac¢do em particular. Os
Estados Unidos s6 adotaram essa pratica de GL em 1968 (OLIVEIRA, 2013;
SAMPAIO E OLIVEIRA, 2008).

No Brasil s6 teve uma proposta publicada em 1973, algumas empresas
comecaram a investir em opcoes de lazer e esporte para os funcionarios como a
Fabrica de Tecidos Bangu e depois o Banco do Brasil. Logo apoés, foi criada a
Associagao Atlética do Banco Brasil. Em 1978 em uma parceria ente o SESI/RS e a
FREEVALE desenvolveram o Projeto de Ginéstica Laboral Compensatoria, este
programa atualmente abrange todo o pais (OLIVEIRA, 2013; SAMPAIO E
OLIVEIRA, 2008).

2.3.2 Tipos de Ginasticas Laborais

A GL possui varias definicdes, porém todas sdo muito parecidas, alguns

desses conceitos sao:

Pratica de exercicio realizada coletivamente durante o trabalho de acordo
com a funcdo desempenhada. Esses exercicios servem para compensacao aos
movimentos repetitivos, auséncia de movimentos e posturas desconfortaveis
assumidas durante o periodo de trabalho (OLIVEIRA, 2013);

Segundo Martins e Duarte (2001 apud SAMPAIO E OLIVEIRA 2008), sao
exercicios efetuados no local de trabalho, com sessGes de cinco a dez minutos
tendo como objetivos a prevencdo da LER/DORT e a diminuicdo do estresse,

atraves de alongamento e relaxamento;

Pratica orientada de exercicios fisicos dentro do proprio local de trabalho, com
duracédo de 15 a 20 minutos que visa a prevencao de dores corporais e vicios de
postura. Promove uma maior integracdo no ambiente de trabalho e aumenta a
disposicéo para trabalhar (RESENDE et al, 2007).

Como citado em Castro (2007 apud SOUZA E BEZERRA, 2014), GL nada mais
€ do que uma combinacao de alguns exercicios fisicos que tem em comum melhorar
sob aspectos fisioldgicos a condicao fisica do praticante. Os exercicios sdo de faceis

execucdo realizados no local de trabalho e contribuem para um melhor
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condicionamento, desempenho fisico, concentracdo e um melhor posicionamento no

posto de trabalho.

E possivel notar que a Ginastica Laboral é classificada em quatro tipos de
acordo com o seu objetivo, preparatéria, compensatoria, de relaxamento e corretiva
(OLIVEIRA, 2013).

e Ginastica Laboral Preparatéria (GLP);

Podendo também ser chamada de ginastica pré-aplicada € um conjunto de
exercicios que prepara o individuo conforme suas necessidades de forgca ou
resisténcia para o trabalho. E realizada nas primeiras horas ap0s o inicio do trabalho

€ de leve e curta duracao.

A GLP faz com que as pessoas despertem, espreguicem e sorriam, brincando
com os colegas e renovando energias, iniciando as atividades com mais seguranca.
Melhora o condicionamento fisico dos funcionarios pois 0s prepara para 0S
estimulos externos, principalmente quando ha risco de erros ou necessidade de

manuseio de equipamentos.

e Ginéastica Laboral Compensatoria (GLC);

E realizada no meio da jornada de trabalho, como uma pausa para executar
atividades especificas de compensacéo. E praticada junto as maquinas, mesas, no
refeitorio ou em espacos livres. Utiliza exercicios de descontracdo muscular e

relaxamento visando diminuir a fadiga e prevenir as doencgas cronicas ocupacionais.

Tem por objetivos relaxar os musculos que estdo em contracdo durante a
maior parte da jornada de trabalho e trabalhar os que ndo estdo sendo usados.
Normalmente aplicando-se pausas ativas de 3 a 4 horas ap0s o inicio da jornada de
trabalho. Essa ginastica busca o fortalecimento dos musculos mais fracos e menos
solicitados no servico do dia-a-dia além de alongar os mais solicitados compensando

0S musculos agonistas para com 0s antagonistas.

e Ginasticas Laboral de Relaxamento (GLR);

Trata-se de uma ginastica realizada ap0s a jornada de trabalho com duracao
de aproximadamente 10 a 12 minutos. O trabalhador descansa, se acalma e relaxa

antes de ir para sua casa. Essa ginastica tem como objetivo reduzir estresse, aliviar
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tensdes, reduzir as desavencgas no trabalho e em casa. A GLR é aconselhada para
quem executa trabalhos principalmente com excesso de carga horaria ou em

servicos intelectuais.

e Ginastica Laboral Corretiva (GLCR).

Tem como finalidade estabelecer o antagonismo muscular, utilizando os
exercicios de modo que venha a fortalecer os musculos fracos e alongar os

musculos encurtados.

A GLCR é destinada a pessoas com deficiéncia morfolégicas nao patoldgica.
Visa trabalhar grupos especificos de individuos em conjunto com a &rea da medicina
no trabalho, enfermagem e fisioterapia para recuperar casos graves de lesdes,

limitacdes e condi¢cdes ergonémicas.
2.3.3 Beneficios da Ginastica Laboral

A ginastica laboral gera beneficios fisioldgicos, psicologico, sociais e
empresariais, oferecendo assim beneficios tanto para os trabalhadores como para a

propria empresa que adota a ginastica laboral além de prevenir a LER/DORT.

Dentre o0s beneficios gerados para os trabalhadores estdao: melhor
relacionamento interpessoal e integracdo quando a GL é praticada em grupo,
melhora sua condicéo fisica, corrige vicios posturais, melhora a disposicéo e diminui

0s niveis de estresse e tensao geral.

Nas empresas que adotaram a GL notou-se que diminuir os problemas de
saude dos trabalhadores aumenta a produtividade, diminuicdo de ocorréncia de
faltas por motivos médicos e diminuicdo dos acidentes de trabalhos. O retorno pode
ser de 3 a 5 vezes maior do que a verba aplicada no programa de GL como citado

por Souza e Bezerra (2014).

Como mostrado pela Revista CONFEF (2007 apud OLIVEIRA, 2013) onde um
estudo desenvolvido no BANRISUL (Banco do Estado do Rio Grande do Sul) e na
petroquimica Triungo mostrou uma reducéao de 44% no registro de novos casos de

LER/DORT entre os anos de 2003 e 2006 apds a adocao da ginastica laboral.

Como mostrado no trabalho de Longen (2003), onde foi implementado um

programa de ginastica laboral numa empresa do ramo alimenticio, em apenas trés
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meses do inicio do programa os casos de LER/DORT diminuiram drasticamente. E
gue ao longo de dois anos houve um crescimento nos casos, mais nunca voltaram a

qguantidade que era notada antes da implementacéo do programa.

Em Resende et al (2007) foi realizado um estudo em tele atendentes que
apos 4 meses de exercicios os funcionarios relataram uma melhora no cansaco,
diminuicdo do estresse, maior disposicdo no trabalho e diminuicdo das dores no
corpo. Este estudo também concluiu que quando fisioterapeutas sdo encarregados
por orientar os exercicios os resultados sdo bem mais significativos do que quando

0S mesmos sédo orientados por funcionarios treinados.

Observando os resultados obtidos nos trabalhos aqui citados é seguro dizer
gue realmente a GL pode ser utilizada para ajudar na prevencédo da LER/DORT ja
que foi visivel que apés a implantacdo de um programa de ginastica laboral os casos
de diagndsticos das doencas ocupacionais cairam. Foi notado também em alguns
trabalhos uma maior produtividade dos funcionarios fazendo com que o dinheiro
investido no programa tivesse um retorno positivo para as empresas. E preciso
deixar claro que além da GL é necessario avaliar o ambiente de trabalho para que
ndo venha ser propenso para que os funcionarios adquiram LER/DORT.
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3 DESENVOLVIMENTO DE UM APLICATIVO PARA O AUXILIO A PREVENCAO
DAS LER/DORT.

Este capitulo € referente a apresentagcdo do aplicativo desenvolvido,
apresentando o mesmo. Aqui se encontra a metodologia de desenvolvimento junto
com diagramas além de trabalhos relacionados e uma apresentacdo de como o

aplicativo deve se comportar.

3.1 PREV DORT.

Algumas empresas possuem poucos ou somente um profissional responsavel
pelo programa de Ginastica Compensatoria, eles que vao mostrar quais exercicios
devem ser feitos e a forma certa de fazer. Esses funcionarios sdo responsaveis
também por verificar se o local de trabalho é propicio a obtencdo da doenga como
postura errada, cadeiras com apoio errado ou até mesmo monitores com brilho

inadequado.

Como ja citado neste trabalho, em uma pesquisa realizada pelo PNS em 2013
mostrou que 3,5 milhdes de pessoas foram diagnosticadas com LER/DORT
mostrando que essa € uma doenca muito presente hoje no Brasil. Com isso, 0 uso
de um aplicativo para o auxilio da prevencéo é justificavel. Ja que as empresas que
utilizam um programa de ginasticas laborais elegem equipes pequenas e as vezes
somente uma pessoa fica responsavel para realizar as sessfes de exercicios,
decidir quais serdo os exercicios feitos e os horarios das pausas, e com o apoio do
aplicativo essas atividades ficam melhores e mais presentes no dia a dia dos

funcionérios.

Através de notificacbes o PREV DORT lembrar4 aos usuarios que esta na
hora de fazer uma pausa no trabalho. Ele também possui dicas de alguns exercicios
laborais, mostrados através de imagens e descricdes de como eles devem ser
realizados. Existe também uma parte do aplicativo destinada a mostrar dicas de

prevencao.

No desenvolvimento da aplicacdo, foi decidido utilizar uma plataforma mével
visto que a maioria das pessoas possuem smartphones e os usam com bastante
frequéncia. A plataforma de desenvolvimento escolhida foi o sistema operacional
Android por apresentar ferramentas de facil acesso, ser codigo aberto além de ser o

sistema operacional movel mais utilizados no mundo (KLEINA, 2014).
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O PREV DORT tem como objetivo auxiliar o apoio a prevencédo da LER/DORT
através do incentivo da prética de ginasticas laborais, de informacdes e dicas.

Espera-se que ao utilizar o PREV DORT haja uma diminui¢cdo do cansaco dos
funcionarios no fim do expediente além de uma diminuicdo no estresse. Espera-se
também que através do incentivo a pratica de ginasticas laborais seja notado uma
diminuicdo na ocorréncia da doenca e que o aplicativo venha ser bem aceito pelos

Seus usuarios.
3.2 TRABALHOS RELACIONADOS

Em uma pesquisa realizada na loja de aplicativos Android na loja Google Play
com o termo ginastica laboral ou labor gymnastics ndo se encontra muitos

aplicativos.

O primeiro aplicativo da lista, chamado de “Ginastica Laboral’, que
simplesmente faz um controle rapido e simples da presenca nas aulas de ginastica

laboral. A figura 3.1 mostra como é feito esse controle de presenca.

Figura 3.1 Tela de lista de presenca

Presenca

Falta

Falta Justificada

Férias

O segundo aplicativo é o “Roberto Jardim Medicina Chinesa”, um aplicativo

com informagBes sobre a medicina chinesa, que informa técnicas terapéuticas e
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dicas com o objetivo ajudar e reestabelecer a saude fisica, mental e emocional para
uma melhor qualidade de vida. A figura 3.2 mostra a tela inicial do aplicativo

“Roberto Jardim Medicina Chinesa”.

Figura 3.2 Tela Inicial

Apresentacado
T —
Técnicas
Terapéuticas
— |
/] chas de Saude
~ ~e—
Dicas de

Alongamento
— L ard

Em uma pesquisa mais abrangente usando o termo alongamento, séo
encontrados varios aplicativos, a grande maioria destinados a yoga ou exercicios

voltados a flexibilidade.

No aplicativo chamado “Exercicios de alongamento” é possivel encontrar
tabelas com varios exercicios e a demonstracido deles através de imagens. E

possivel criar sua prépria tabela de alongamento guarda-la ou enviar para um amigo.

Pesquisando no Google, foi encontrado um programa para computadores de

mesa (desktop) com o nome de “Workrave”.

Na loja de aplicativos Windows Store foi encontrado o “LER / DORT -
Prevengao” para Windows verséo do 8.1 ao 10 mobile ou desktop.

A Figura 3.3 mostra um tipo de alongamento com instru¢fes detalhadas no
aplicativo “Exercicios de Alongamento”.
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Figura 3.3 Tela de alongamento

Running

string tendons (part behind the thighs) and in the
groin. We must not move the knee above the ankle any further
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O “Workrave” € um programa que foi desenvolvido para pessoas que passam
muito tempo no computador, avisando ao usuario a hora de fazer os exercicios. Ele
também mostra dicas de exercicios para serem feitos nos horarios de pausa,

exemplo mostrado na figura 3.4.

Figura 3.4 Janela de pausa

& Exercises

Shoulder-arm stretch

Keep one arm horizontally stretched in front of
vour chest, Push this arm with wour other arm
towards wou until vou Feel a mild tension in wour
shoulder, Hold this position briefly, and repeat the
exercise For your other arm,

é Back

| ] [IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

aF‘ause | | éﬁorward | | X Close |
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O “LER / DORT - Prevengao” mostra alguns exercicios de Ginastica Laboral

através de videos e explica sobre a doenca. Como mostrado na figura 3.5.

Figura 3.5 Tela inicial LER/DORT - Prevencéo

= LER/DORT - Prevengio

L.E.R. / D.O.R.T - Prevencgao

Sobre a Sindrome

Exercicio 1 Exercicio 2 Exercicio 3 Exercicio 4
Punhos Ombros Coluna Cervical Membros Superiores

3 E POR 21:27
b PTB  08/04/2016

Dos aplicativos encontrados na loja Google Play nenhum possuem o0s

mesmos objetivos do que o proposto neste trabalho.

A tabela 3.1 mostra uma comparacgao feita entre os aplicativos mostrados e o

PREV DORT.

Tabela 3.1 Comparacéo entre os aplicativos relacionados

Notificacao Exercicios Dicas
Ginastica Laboral
Roberto Jardim X
Med. Chinesa
Exercicio de X X
Alongamento
LER/DORT - X X
Prevencao
Workrave X X
PREV DORT X X X
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Os programas encontrados fora da Google Play tem propostas mais ligadas a
prevencdo de LER/DORT. O “Wokrave” tem uma proposta bem parecida com o
proposto nesse trabalho e o “LER / DORT — Prevencado” nao notifica sobre as
pausas, entretanto eles ndo estdo disponiveis para Android. O “Workrave”, esta
disponivel apenas para desktop Windows ou Linux e o “LER / DORT — Prevencao”

somente para Windowsphone e desktop Windows ambos com versdes acima do 8.1.

3.3 METODOLOGIA DE DESENVOLVIMENTO

A aplicacao desenvolvida funciona de forma off-line, ou seja, ndo necessita de
conexdo com a internet para funcionar de maneira esperada, também nédo precisa
de ligacdo com um banco de dados visto que todas as informac¢es que existem no

PREV DORT ja foram inseridas no aparelho no momento da instalacéo.

O PREV DORT foi desenvolvido para notificar os usuarios das pausas que
podem fazer no horario de trabalho, exibir exercicios de alongamento, conhecidos

como ginasticas laborais, e dicas de que irdo ajudar na prevencao das LER/DORT.

A figura 3.6 apresenta o diagrama de caso de uso desenvolvido para o PREV

DORT mostrando as funcdes e atividades que ele possui.

As documentacBes dos casos de usos estdo presentes no apéndice A. Os
casos de usos documentados sao; Iniciar Relégio para pausa, Notificar pausa e

Visualizar Ginastica, sendo esses 0s principais.

Figura 3.6 Diagrama de caso de uso

==zinclude== Motificar
=== nausa

Cancelar
comtador
regressivo

Iniciar Relogio
para pausa

/ Visualizar
Ginastica
Usuario
Visualizar
dicas

=<gitend==
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No apéndice B se encontra o Diagrama de Classes, nele é possivel encontrar
todas as classes que o PREV DORT possui, seus métodos e as ligagdes entre elas

de maneira detalhada.

A figura 3.7 demonstra o diagrama de sequéncia de como o usuario faz para

iniciar o relégio que o notifica quando ele deve fazer as pausas.

Figura 3.7 Diagrama de sequencia
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3.3.1 Tecnologias Utilizadas

A plataforma de desenvolvimento escolhida foi o Android. De acordo com
Lecheta (2010), o Android € uma plataforma de desenvolvimento para aplicativos
mobveis baseada em um sistema operacional Linux, com diversas aplicacdes ja
instaladas e um ambiente de desenvolvimento muito poderoso, ousado e flexivel.
Esta € a primeira plataforma para aplicagbes moéveis completamente livre e de
codigo aberto, fazendo com que diversos programadores do mundo todo possam

contribuir para melhorar a plataforma.

O sistema operacional Android foi criado pela Android, Inc. em 2003, mas
esta foi adquirida pelo Google em 2005. Em 2007 um consorcio de varias empresas
chamado de Open Handset Alliance (OHA) composto pelo Google, Motorola, LG,
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Samsung, Sony e varias outras, foi criado com a intencdo de padronizar uma

plataforma de cédigo aberto e livre para celulares (DEITEL et al., 2013).

O sistema operacional do Android é baseado no kernel 2.6 do Linux, que é
responsavel por gerenciar a memoria, processos, threads, seguranca dos arquivos
além de redes, e drives. A linguagem utilizada para construir aplicacées no Android
€ 0 Java, poréem ndo é utilizada a maquina virtual Java (JVM) para rodar as
aplicacbes e sim uma maquina virtual chamada Dalvik que é otimizada para

execucdes em dispositivos moéveis (LECHETA, 2010).

O Android é muito flexivel na hora de criar uma interface gréafica, permitindo
que a tela seja criada em eXtensive Markup Language (XML) ou pelo codigo fonte
utilizando a Aplication Progamming Interface (API) do Java, parecido como feito pelo
Swing. Para criar a interface utilizando o XML s6 € preciso criar um arquivo de layout
valido. A utilizacdo de XML para definicdo das interfaces graficas deixa o cddigo
mais limpo e permite que a manutencdo do cédigo seja mais simples
(LECHETA,2010).

O Software Development Kit (SDK) do Android é um conjunto de arquivos
com bibliotecas, executaveis, scripts, documentacao etc. Utilizado para desenvolver
as aplicacbes no Android. Nele ja existe um emulador para simular um celular,
ferramentas utilitarias e uma APl completa para a linguagem Java. Também é
possivel conectar um celular real na porta Universal Serial Bus (USB) do computador
e utilizad-lo no lugar no emulador, o que facilita os testes, para isso s6 é necessario
instalar o driver USB do celular no computador (MEDNIEKS et al., 2012).

O PREV DORT foi desenvolvido no Android Studio versdo 1.5. Este é o
Ambiente de Desenvolvimento Integrado, do inglés Integrated Development
Environment (IDE) oficial da plataforma Android. Nele jA vem pré-configurado uma
imagem do emulador otimizado e também possui varios recursos como editor de
layout completo compativel com edicdo de tema, compatibilidade embutida na

“google cloud platform” e varias outras coisas (ANDROID, 2015).
3.4 IMPLEMENTACAO

Apés a instalacdo do aplicativo no smartphone, a primeira tela a ser exibida é

a do menu inicial mostrado na figura 3.8.



37

Figura 3.8 Menu inicial

PREV DORT

INICIAR

GINASTICAS LABORAIS

DICAS

SOBRE

A figura 3.9 Mostra a tela quando o usudrio opta pela primeira opcdo de
botdo, o usuario serd direcionado para a tela que mostra um reldgio que exibe o

quanto de tempo falta para a préxima pausa do funcionario.

Figura 3.9 Tela do contador
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CANCELAR
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A proxima Pausa sera em 3 horas
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7

No inicio o relégio mostrara o tempo zerado, para iniciar € necessario
pressionar o botdo "comegar”, caso o0 usuario queira cancelar a agao basta apertar o
botdo “cancelar”’. Quando o reldgio chegar a zero o usuario sera notificado que esta
na hora de fazer uma pausa. Caso 0 usuario queira, € possivel visualizar os

exercicios clicando no botao “Ginasticas”.

O tempo marcado no relégio € fixado em trés horas, com base no que foi
descrito nos tipos de ginasticas laborais, especificamente em ginastica laboral
compensatoéria. A figura 3.10 mostra a mensagem de notificagcdo recebida pelo
usuario quando o relégio chega a zero, se pressionada a tela inicial sera aberta

novamente.

Figura 3.10 Notificag&o de pausa

PREV DORT

Faca uma pausa e alguns exercicios

Depurac;éo USB conectada
Toque para desativar a depuragao do USB

Como dispositivo de midia
Toque para obter outras opgdes USB

Com o aviso de pausa notificado fica a critério do usuario fazer uma pausa ou
realizar algumas ginasticas laborais. Caso escolha realizar os exercicios, basta
pressionar o botdo “Ginasticas Laborais” na tela inicial ou “Ginasticas” na tela do
relégio. Como mostra a figura 3.11, nesta tela € possivel encontrar as opcdes de
exercicios existentes. Eles estdo divididos entre as areas do corpo em que atuam. E

necessario iniciar o reldégio novamente para ser notificado novamente.
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Figura 3.11 Tela de Ginasticas Laborais

Ginastica Laboral

ALONGAMENTO
PUNHOS E DEDOS
PESCOCO

OMBROS

A figura 3.12 mostra a tela exibida quando a opc¢ao do pescoco é escolhida.
Nela assim como nas outras telas de exercicios, € possivel encontrar imagens
mostrando os exercicios e uma descricdo de como fazé-los corretamente.
Figura 3.12 Tela das Ginasticas relacionadas ao pescoc¢o

Pescogo

Faga o alongamento repetindo os
movimentos das imagens

A
/ )

%3
R

Incline a cabega para o lado, puxando-a com
uma das maos. Mantenha o outro brago
esticado e com a mao estendida. Mantenha a
posigao por cerca de 10 segundos e repita do
outro lado.
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Na opg¢ao “Dicas” do menu iniciar, sdo apresentadas algumas dicas referentes
a prevencao, relacionadas a ergonomia como posicionamento dos equipamentos,

cadeira, monitor e algumas dicas sobre postura como mostra a figura 3.13.

Figura 3.13 Tela de Dicas

VAUVLCIRA

* A altura ideal do acento da cadeira deve
ser de 48 a 58cm);

= A cadeira deve ter apoio para a regidao
lombar e dorsal;

* Os pés devem ter contato completo com
o chao ou apoiados em suporte
especifico;

* O trabalhador deve estar proximo da
superficie de trabalho;

* Os bragos devem ficar apoiados.

MONITOR
* Atela deve estar ao nivel do horizonte ou
levemente abaixo;
« O trabalhador deve localizar-se bem em
frente ao monitor;
* Use filtro no caso de brilho excessivo;

« Adistancia adequada é de 60 cm entre a
pessoa e a tela do computador.

TECLADO E MOUSE

¢ A altura ideal deve ser de 110cm;

2 Clam Amuiam lnanlizar an mrdAvicean A na

O PREV DORT foi testado no emulador fornecido pelo Android Studio e em
um smartphone fisico. As versdes do Android utilizadas para os testes foram 6.0 no
emulador e 4.4.4 no aparelho fisico.

As imagens e informagbes referentes as dicas utilizadas para o
desenvolvimento do aplicativo foram todas retiradas de sites especializados e foram
referenciados no proprio PREV DORT.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como resultado o desenvolvimento de um aplicativo
Android para auxiliar na prevencdo da LER/DORT, notificando o usuéario para
realizar pausas periédicas, incentivando a pratica de GL além de apresentar dicas

preventivas, tornando essas praticas mais vigentes no cotidiano.

N&do foi possivel obter uma validagdo do aplicativo de maneira que
comprovasse que ele cumpre com 0s objetivos propostos, porque para uma
validacdo seria necessério que o aplicativo fosse implantado numa empresa que ja

possuisse um programa de ginastica laboral.

Uma proposta de validagéo seria implantar o PREV DORT por alguns meses
numa empresa que ja possui um programa de GL e ap0s essa implantacédo fazer
uma comparacdo entre a quantidade de casos de LER/DORT registrados nesse
periodo e os que foram registrados no mesmo periodo nos anos anteriores, quando

ndo existia o PREV DORT mais ja existia um programa de GL em vigor.

Por fim, a realizacdo deste trabalho tem como possibilidades para trabalhos

futuros:

e Implantar o PREV DORT numa empresa com a finalidade de comprovar que
realmente cumpre com 0s objetivos propostos;

e Adequar o PREV DORT aos diferentes tipos de ginasticas laborais mostrados
no topico 2.3.2, adicionando mais exercicios e diferenciando-os com relagéo
aos trabalhos executados por cada usuario;

e Colocar a opcédo de o usuario escolher o tempo entre os intervalos.
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Apéndice A — Documentac¢ao dos casos de uso

Caso de uso 1 Documentacao do caso de uso iniciar o reldgio para pausas

Nome do caso de uso

Iniciar rel6gio para pausa

Caso de uso geral

Ator principal

Usuario

Ator secundario

Resumo

Este caso de uso descreve as etapas para
O USuario iniciar o relégio que marca o
tempo entre as pausas.

Pré-condicdes

Pés-condicbes

Fluxo

principal

Acdes do Ator

Acdes do sistema

1. Pressionar o botao iniciar no menu
inicial

2. Exibir a tela do relégio

3. Pressionar o botao iniciar na tela do
relogio.

4. Reldgio iniciado

RestricOes/ Validacbes

Fluxo alternativo

Acdes do ator

Acdes do sistema

Caso de uso 2 Notificar pausa ao usuario

Nome do caso de uso

Notificar pausa

Caso de uso geral

Ator principal

Reldgio de pausa
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Ator secundario

Resumo

Este caso de uso descreve quando e como
0 usuario é notificado

Pré-condicdes

O reldgio precisar estar iniciado

Pos-condicbes

Fluxo

principal

Acbes do Ator

Acdes do sistema

1. Relégio chega a zero

2. Chamar notificacao.

3. Vibrar e tocar som de notificag&o.

Restricdes/ Validagdes

Fluxo alternativo

Acdes do ator

Acdes do sistema

Caso de uso 3 Exibir uma ginastica ao usuario

Nome do caso de uso

Visualizar ginastica

Caso de uso geral

Ator principal

Usuario

Ator secundario

Resumo

Este caso de uso descreve como que 0
usuario visualiza uma ginastica

Pré-condicdes

O usuario precisa estar na tela inicial ou
na tela do relogio para pausas

Pés-condigcbes

Fluxo

principal

Acdes do Ator

Acdes do sistema
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1. Pressionar o botdo Ginasticas Laborais
ou Ginasticas dependendo da tela.

2. Exibir tela do menu das ginasticas.

3. Escolher o tipo de gin4stica escolhido.

4. Pressionar o botdo da ginastica
escolhida.

5. Exibir a tela da ginastica selecionada
pelo usuario.

RestricOes/ Validacbes

Fluxo alternativo

Acdes do ator

Acdes do sistema
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Apéndice B - Diagrama de Classes

ContadorRegre

-ty TextView
- context : Context
-time : long

Broadcast

- itentParalniciarActivity : Intent

+ ContadorRegressivo(context . Context, tv TextView : int, imelnFuture : long, intervalo : long) : void
+ onTick{millisUntilFinisshed : long) : void
+ onFinish() : void

+ getCorrectTime(isHour : boolean, millisUntilFinished : long) : String

+ onReceive(context : Context, intent : Intent) : void

Sobre

+wh_sobre - WebView
+ htmli String : String

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void

0.1

Dicas

0.1

+wb_sobre : WebView
+ htmliString : String

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) - void

Alongamento

0.1

MainActicity

- btiniciar : Button
- btGinastica : Button
- btDicas : Button
- btSobre : Button

0.1

TelaRelogio

-tvRelogio : TextView
- btGinastica : Button
+ btStart . Button

+ btParar : Button
-timer : ContadorRegre

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void

+onClick(v: View) : void
1

Ginasticas

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void

Pescoco

- wbPescoco : WebView
- wbPescoco ' WebView
- pescoco : String

- pescoco : String

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void

- btAlongamento : Button
- btOmbro : Button

- btPescoco : Button

- btMao : Button

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void
+onClick{v: View): void

0.1

Mao

-wbMao1 : WebView
- wbMao2 : WebView
- wbMao3 : WebView
- wbMao4 - WebView
-mao’ : String
-mao2 : String
-mao3 : String
-maod - String

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void

- alarme : AlarmManager
-intent : Intent
- pi - Pendingintent

0.1

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void

+onClick{v: View): void
+ onDestroy() : void
0 0.1

TelaNotificacao

- nm - NetificationManger
+-pi : Pendinglntent
+ builder - NotificationCompat

+ Motification() : void
# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void

Ombro

-wbOmbro1: WebView
- wbOmbro2 : WebView
-ombro1: String
- ombro2 - String

# onCreate(savedinstanceState : Bundle) : void




